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Abstract
In the present study, we analyzed the data from the presence or absence of the awareness of 
health and from the presence or absence of the practice for prevention of metabolic syndrome
（hereinafter called“MetS”）and the behavior for improvement, and examined what effect the 
differences in the awareness and behavior might influence on the items on health.　As a result, it 
was suggested that, by having an awareness of health, it would be possible to establish a life-style 
enabling the maintenance and promotion of health, and to be linked to the desirable behavior for 
health such as having regularly a health check-up and a cancer examination, and to go far towards 
the advancement of QOL such as the increased number of days of‘eating in company’ and the 
increased level of activity for leisure.　In addition to having an awareness of health, those who 
were conducting the preventive measure against MetS were found to lead a more, desirable life-style, 
and to be related to the practice of a healthier daily life by becoming self-conscious of having a definite 
objective of preventing MetS and practicing its measure.
Key words
 Awareness of health, Metabolic syndrome, Health promotion plan
要　約
本研究では、健康への意識の有無とメタボリックシンドローム（以下、MetS）予防および改善行動の
実践の有無から分析を行い、意識や行動の違いが健康に関する項目にどのような影響を与えるのか検討
を行った。その結果、健康への意識を持つことにより日常的に健康の維持増進に向けた生活習慣を送り、
健康診断やがん検診の受診など健康に向けた望ましい行動や、共食日数の増加や余暇活動の増加など 
QOL の向上にもつながることが示唆された。また、健康を意識することに加えて MetS 予防を行って
いるものでは、さらに望ましい生活習慣状況となっており、MetS 予防といった明確な目的およびその
対策を実践しているという自覚によってより一層健康的な日常生活の実践に結びついていることが考え
られた。
１.　緒　　　言
平成１２年に厚生労働省より「２１世紀における
国民健康づくり運動（健康日本２１）」が策定さ
れ、壮年期死亡の減少、健康寿命の延伸及び生
活の質の向上を目的とした健康づくりが推進さ
れてきた。これは人口の高齢化に伴う医療費や
介護費の社会的負担の増大を抑えるために、治
療や健診による早期発見にとどまることなく個々
または社会の力で健康を増進し、疾病の発症を
未然に防ぐという一次予防に重点を置いた対策
であり、運動を効果的に推進するために数値目
標を掲げ、成果を評価しその後の健康づくり運
動に反映できるようにしている１）。これらの活
動を踏まえ２０１３年に全ての国民が共に支え合い、
健やかで心豊かに生活できる活力ある社会を目
指すべき姿とし、健康寿命の延伸と健康格差の
縮小を最上位目標とした健康日本２１（第２次）
が策定されさらなる健康づくり運動が実施され
ている。個人目標として生活習慣の改善を行い
生活習慣病の発症予防・重症化予防と社会生活
を営むために必要な機能の低下の低減を目指す
こと、社会全体の目標として社会環境の改善を
行い健康のための資源である保健・医療・福祉
等のサービスへのアクセスの改善と公平性の確
保及び社会参加の機会の増加を目指すことが掲
げられており２）、これらの健康づくりでは健康
寿命が重要視されている。健康寿命を延ばすた
めには若いうちからライフステージにあった生
活習慣病予防への取り組みが重要３）であり、個
人及び社会全体で健康寿命の延伸を達成してい
くために、都道府県、多くの市町村においても
健康増進計画が立てられている。佐世保市にお
いても「けんこうシップさせぼ２１」４）を策定し、
最終年度を迎えた平成２３年度に「佐世保市民の
健康に関する実態調査」を行い最終評価を実施
した。この調査結果を用い著者らは、休養を適
切にとることは日常生活において健康的な生活
の実践につながることを示した５）。
平成２３年の長崎県の MetS の状況は、MetS 
が強く疑われる者と予備群と考えられる者を合
わせると、男性５２.６％、女性２１.０％であり、２０
歳以上の男性の２人に１人、女性の５人に１人
が MetS が強く疑われる者またはその予備群で、
全国と比べ男性では約４％、女性では約２％高
い状況にあった。平成１８年の結果と比較して性・
年代別では６０歳代、７０歳代以上男性が増加して
いた６）。沖島らは特定健診・特定保健指導の対
象者を Prochaska の行動変容ステージモデルに
基づき、無関心期、関心期、準備期、実行期、
維持期の５段階に分け調査したところ、実行及
び維持群において有意に MetS リスクが他のス
テージに比して低い傾向が認められた７）として
いる。このように生活習慣病の予防には実行す
ることが重要であると考えられている。「健康
日本２１」では生活習慣における健康行動の目標
値が設定され、望ましい行動に行動変容するこ
とが重要である８）としている。そこで本研究で
は健康への意識と MetS 予防及び改善の実践状
況から健康にどのような影響を与えるかを検討
した。
２.　方　　　法
　調査方法
平成２４年１月～２月に、「佐世保市民の健康
に関する実態調査」を佐世保市保健福祉部健康
づくり課が、自記式の質問用紙による郵送法に
より行った。対象者は、無作為抽出した２０歳代
～６０歳代の佐世保市民男女計４,０００名（各年代：
２０歳代、３０歳代、４０歳代、５０歳代、６０歳代：８００
通）、回収数は１,５００通（回収率３７.５％）、そのう
ち属性が無記入であったものを除いた１,４８８通の
うち、「日頃から健康に気をつけているか」、
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キーワード
健康への意識、メタボリックシンドローム、健康増進計画　
「MetS の予防や改善のために半年以上実践して
いることはあるか」という質問項目において、
無回答の者および「健康に気をつけておらず、
かつ MetS の予防や改善のために実践している
ことはある」と回答した者を除いた１,３９７通を有
効回答とした（有効回答率９９.２％）。
　調査内容
調査内容は、属性４項目（性別・年齢・家族
構成・職業）、健康に関する実態調査項目５３項
目（けんこうシップさせぼ２１の認識、健康への
配慮事項、健康に関する情報取得源、健康診査
受診状況、MetS の予防や改善に関する項目、
がん検診受診状況、家族との共食頻度、食べる
速さ、意識的な身体活動、運動実践状況、オリ
ジナルウォーキングコースの所持、家族や仲間
とレジャーを楽しむ頻度、１　 日のうちで自由に
なれる時間、平均睡眠時間、睡眠の満足度、ス
トレス発散方法の有無、環境保護、飲酒頻度・
量、喫煙量、歯科健診受診状況等）である。
　分析内容
質問項目のうち、『日頃から健康に気をつけ
ているか』『MetS の予防や改善のために、半年
以上実践していることはあるか』の回答状況か
ら、「健康への意識及び MetS の予防や改善の
実践あり」を『Ａ群』、「健康への意識あり MetS 
予防や改善の実践なし」を『Ｂ群』、「健康への
意識及び MetS 予防や改善の実践なし」を『Ｃ
群』とした。各群間の回答状況における分布の
独立性の検定にはχ２ 検定を用い、Bonferroni 
補正を行った。
統計処理には IBM SPSS Statistics ２０ を使用
し、統計的検定の有意水準は５％水準を用い、
Bonferroni 補正後の有意水準は p＜０.０５/３ をもっ
て有意であると判定した。
３.　結　　　果
　回答者について
本調査における回答者の基本特性を表１に示
した。
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表１　回答者について
Ｃ群Ｂ群Ａ群
n＝３６８（２６.３％）n＝６４４（４６.１％）n＝３８５（２７.６％）
（％）n（％）n（％）n
（４２.４）
（３０.６）
（２９.７）
（２５.３）
（１３.２）
８６
８０
７８
７４
５０
（４５.３）
（５０.６）
（４６.０）
（４２.８）
（４６.０）
９２
１３２
１２１
１２５
１７４
（１２.３）
（１８.８）
（２４.３）
（３１.９）
（４０.８）
２５
４９
６４
９３
１５４
２０歳代
３０歳代
４０歳代
５０歳代
６０歳代
全　体
（５１.７）
（３７.０）
（３６.２）
（３２.８）
（１７.６）
（３２.５）
４５
３４
４６
４５
３１
２０１
（３１.０）
（３９.１）
（３３.１）
（３２.８）
（４０.９）
（３５.８）
２７
３６
４２
４５
７２
２２２
（１７.２）
（２３.９）
（３０.７）
（３４.３）
（４１.５）
（３１.７）
１５
２２
３９
４７
７３
１９６
２０歳代
３０歳代
４０歳代
５０歳代
６０歳代
小計
男　性
（３５.３）
（２７.２）
（２３.５）
（１８.７）
（ ９.４）
（２１.５）
４１
４６
３２
２９
１９
１６７
（５６.０）
（５６.８）
（５８.１）
（５１.６）
（５０.５）
（５４.２）
６５
９６
７９
８０
１０２
４２２
（ ８.６）
（１６.０）
（１８.４）
（２９.７）
（４０.１）
（２４.３）
１０
２７
２５
４６
８１
１８９
２０歳代
３０歳代
４０歳代
５０歳代
６０歳代
小　計
女　性
回答者の割合はＡ群２７.６％、Ｂ群４６.１％、Ｃ
群２６.３％であり、Ｂ群の割合が高い状況にあっ
た。
年代別でみると年代が上がるにつれA群の割
合は増加し（２０歳代１２.３％、３０歳代１８.８％、４０
歳代２４.３％、５０歳代３１.９％、６０歳代４０.８％）、Ｃ
群の割合は減少する傾向（２０歳代４２.４％、３０歳
代３０.６％、４０歳代２９.７％、５０歳代２５.３％、６０歳代
１３.２％）がみられた。性別では、全年代で男性
に対して女性のＢ群の割合が高く、Ａ群および
Ｃ群の割合は低い状況にあった。
　健康への意識及び MetS 対策状況
健康への意識及び MetS 対策状況を表２に示
した。
『日頃から健康に気をつけているか』に対し
「気をつけている」と答えた者は全体で７０.７％で
あり、男性のうち６５.２％、女性の７５.０％が日頃
から健康に気をつけていると答えており、女性
の方が有意に健康に気をつけていた。また、
『MetS の予防や改善のために、半年以上実践し
ていることはあるか』に、「ある」と答えた者
は全体で２８.６％であり、男性では３２.０％女性で
は２６.０％が実践しており、男性の方が高かった。
　群別にみた生活状況についての回答
群別の生活状況の回答を表３に示した。
３群間によるχ２ 検定を行い全ての項目にお
いて有意差が出たので、各群間でのχ２ 検定後 
Bonferroni 補正を行ったところ、『ここ１年間
での健康診断受診状況』で受けたと答えた者は
Ａ群において有意に高く、次いでＢ、Ｃ群の順
で高い割合にあった。『ここ１年間でのがん検
診受診状況』では全ての群間で有意な分布の差
がみられＡ群４６.３％、Ｂ群３７.４％、Ｃ群２３.６％と
Ａ、Ｂ、Ｃ群の順で高くなっていた。『１週間
あたりの共食日数』ではＢ群 vsＣ群で有意な分
布の差がみられ、共食日数０日はＢ群９.５％、Ｃ
群２０.１％、１　 ～２日ではＢ群１３.５％、Ｃ群１３.６％、
３　 ～５日２０.０％、１７.７％、６
　
 ～７日５３.４％、４７.６％
と共食日数が増えるにつれＢ群がＣ群よりも多
い割合となっていた。『他人と比べた食事を食
べる速さ』では他人と比べて、Ａ群 vsＣ群にお
いて「普通」の割合の者はＡ群に多く、「遅い」
または「速い」と答えた者の割合はＣ群に有意
に多かった。『日常生活の中で身体を動かすこ
とを意識しているか』においては全ての群間で
有意な分布の差がみられ、「よく意識している」
「ある程度意識している」者はＡ群２１.８％、６４.４％、
Ｂ群１０.５％、５９.４％、Ｃ群３.０％、３３.０％とＡ、
Ｂ、Ｃ群の順で望ましい状況の分布となってい
た。また『１週間あたりの運動日数』でも運動
日数が多い者の割合が有意にＡ群に多く、Ｂ群、
Ｃ群になるにつれ運動日数は有意に少なかった。
さらに『オリジナルウォーキングコースを持っ
ているか』において「持っている」と答えた者
の割合はＡ群４２.４％、Ｂ群１９.７％、Ｃ群８.６％と
Ａ、Ｂ、Ｃ群の順で分布が多くなり、有意性が
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表２　健康への意識およびメタボリックシンドローム対策状況
全　体女　性男　性
n＝１,４８８n＝８３５n＝６５３
（％）n（％）n（％）n
（７０.７）
（２７.９）
（ １.４）
１,０５２
 ,４１５
　,２１
（７５.０）
（２３.６）
（ １.４）
６２６
１９７
 １２
（６５.２）
（３３.３）
（ １.４）
４２６
２１８
　９
気をつけている
気をつけていない
無回答
日頃から健康に気をつけてい
るか
（２８.６）
（６８.５）
（ ２.９）
 ,４２６
１,０１９
　,４３
（２６.０）
（７０.９）
（ ３.１）
２１７
５９２
 ２６
（３２.０）
（６５.４）
（ ２.６）
２０９
４２７
 １７
ある
ない
無回答
メタボリックシンドロームの
予防や改善のために、半年以
上実践していることはあるか
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みられた。これら身体活動・運動に関する質問
項目では、全ての群間においてＡ、Ｂ、Ｃ群の
順で望ましい項目への回答割合が多く、有意性
が認められた。次に『１日の中で自分の自由に
なる時間』で自由になる時間が「２時間以上」
と答えた者は、Ａ群７０.５％、Ｂ群５８.６％、Ｃ群
６３.４％とＡ群 vsＢ群間においては有意にＡ群の
割合が多かったものの、Ｂ群vsＣ群およびＡ群 
vsＢ群では有意な差は見られなかった。『睡眠は
足りているか』では「十分足りている」「まあ
まあ足りている」者はＡ群３４.４％、４９.０％、Ｂ
群２９.４％、４２.５％、Ｃ群２５.６％、４６.６％であり、
Ａ群 vsＢ群間およびＡ群 vsＣ群で有意な分布
の差がみられたが、Ｂ群 vsＣ群間においては見
られなかった。『自分なりのストレス発散方法
を持っているか』に関しては全ての群間に有意
な差がみられ、「持っている」者がＡ群８４.４％、
Ｂ群７４.１％、Ｃ群６６.４％とＡ、Ｂ、Ｃ群の順で
望ましい状況となっていた。
４.　考　　　察
本研究では健康への意識と MetS 予防及び改
善の実践状況から、健康にどのような影響を与
えるか検討した。本調査の限界点として郵送法
のため回収率が低く９）回答者である対象者が、
健康に関心のある者に偏っている可能性のある
選択バイアスと、質問紙のみの調査であるため
対象者の身体状況や健康状態を正確に把握でき
ず、対象者の自己申告に頼るという情報バイア
スの存在が考えられる。
健康・体力づくり事業財団が行った健康づく
りに関する意識調査では、男性に比べ女性の方
が健康に気をつけている割合が高く、男女とも
加齢とともに健康に気をつけている割合が増加
していた１０）。本調査においても日頃から健康に
気をつけている者は全年代を通して女性の方が
多く、男女とも年代が上がるにつれ健康に気を
つけている割合が多くなっていた。平成２３年度
長崎県健康・栄養調査結果報告によると MetS 
が強く疑われる者および MetS 予備群と考えら
れる者は男性５２.６％、女性２１.０％６）であった。
また、佐世保市においても国民健康保険加入者
の市民のうち、男性の MetS 該当者は４０歳代約
１５％、５０～６０歳代約２５％、７０～７４歳約３０％であ
り、女性では４０歳代約５％、５０～６０歳代約１０％、
７０～７４歳１５％で、男女とも年代が上がるにつれ 
MetS 該当者の割合が多く、MetS 該当者の割
合は男性が女性の約２倍となっていた。MetS 
予備群の割合は男性ではどの年代においても
２０％程度で、女性は４０歳代約５％、５０～７４歳約
１０％１１）であった。結果より MetS 予防の実践が
行えている者の割合は男性において多いが、健
康への意識がない者の割合も男性に多い状況で
あったことから、男性は MetS 該当者及び予備
群が高い割合にありながら健康を意識している
者が少なく、MetS 予防対策の実践を行えてい
ない者が多いと考えられ、男性に MetS 予防対
策を行う者の増加が必要であると思われた。女
性は男性に比べ全年代で健康への意識がある者
の割合が高い割に、MetS 予防対策の実践も行
えていない者の割合が高い状況にあった。女性
が健康への意識はあっても MetS 予防の実践ま
で行いにくい状況にある理由として２つのこと
が考えられた。第１の要因として、女性は男性
に比して MetS になる割合が低い状況であるた
め６，１１），MetS 予防や改善のための意識が低くな
り、実践まで行っていない者が多くなったと思
われる。第２の要因として多忙が考えられた。
健康・体力づくり事業財団実施の健康づくりに
関する意識調査では、健康に気をつけているが
具体的には何もしていない者が、健康行動を行
わない理由として「忙しくて時間がない（３１.３％）」
を多く挙げていた１０）。睡眠時間は４０歳代女性の
半数近く、３０歳代女性の４割近くが６時間を下
回っており１２）、駒田らはこの要因として家事
（育児）労働時間などが関与しているとしてい
る１３）。国立社会保障・人口問題研究所の第４回
全国家庭動向調査によると平日の妻の家事時間
は、３０歳代までは５時間、４０歳代では４時間半
程度であり、家事時間が１日６時間以上の割合
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の者は３０歳代で３０.４％であった１４）。また小林は
現在の時間的ゆとりについて有職者に時間的に
ゆとりがないと感じるものが多く、特に子ども
がいる女性の有職者の７割は時間的にゆとりが
ないと感じているとしている１５）。これらのこと
から、女性の健康意識は高い状況にあるのでそ
の意識を MetS 予防のための実践意欲につなげ
るために、時間を確保するなど実践することに
向けた環境作りが必要となると考えられた。
健康に気を使わない者に比べ、健康に気をつ
けると回答した者および MetS 予防実践を行っ
ている者に『がん検診受診状況』、『日常生活の
中で身体を動かすことを意識する』、『１週間あ
たりの運動日数』、『オリジナルウォーキングコー
スの所持状況』、『ストレス発散方法の有無』に
おいて分布の有意性が見られ、望ましい生活状
況を示す項目への回答が多かった。『健康診断
受診状況』、『睡眠の充足状況』、『食事を食べる
速さ』、『この１年間での余暇活動』については
健康への意識のある者のうち特に MetS 予防対
策を実践している者が、健康への意識のない者
と比較して分布の有意性が見られたほか、健康
に気をつけているが MetS 予防対策をしていな
い者においても、健康への意識のない者に対し
て有意性はないものの望ましい生活状況を示す
項目への回答が多い傾向が見られた。また、『１
週間あたりの共食回数』では健康への意識のな
い者に対し、健康への意識はあるが MetS 予防
対策をしていない者において分布の有意性が見
られ、健康への意識があり MetS 予防対策をし
ている者においては、分布の有意性が見られな
かったものの、共食回数の日数が健康への意識
のない者に対して多くなっている傾向がみられ
た。これらのことから、健康に意識をすること
により、日常的に健康の維持増進に向けた生活
習慣を送り、健康診断やがん検診の受診など健
康に向けた望ましい行動をすることが推察され、
共食日数の増加や余暇活動の増加など QOL の
向上にもつながることが示唆された。
さらに、健康への意識のある者では、『健康
診断受診状況』、『がん検診受診状況』、『日常生
活の中で身体を動かすことを意識する』、『１週
間あたりの運動日数』、『オリジナルウォーキン
グコースの所持状況』、『自分の自由になる時間』、
『睡眠の充足状況』、『ストレス発散方法の有無』
において MetS 予防対策を実践している者は、
実践していない者と比較して分布の有意性が見
られた。これらの項目は全て MetS 予防対策を
行わない者に比べ、行う者において望ましい生
活状況を示す項目への回答が多く、健康を意識
することに加えて MetS 予防といった明確な目
的およびその対策を実践しているという自覚に
よってより一層健康的な日常生活の実践に結び
ついていることが考えられた。特に MetS の診
断にも用いられる『ここ１年間での健康診断受
診状況』と休養や肥満と関連のある１６，１７）『睡眠
の充足状況』では、健康への意識の有無にかか
わらず MetS 予防を実践している者のみに分布
の有意性がみられ、健診により MetS 予防の必
要性を自覚し生活を改善する中で、睡眠をとる
ようになっていたのではないかと考える。また、
男性は勤務先で健康診断を受けるなど健康診断
を受けやすい環境１８）にあり、男性の方が MetS 
予防対策のための実行意欲が湧きやすく、男性
において MetS 実践を行えている者が多かった
のもこのためであると考えられ、MetS 予防を
実践するためには実践しやすい環境づくりが必
要であると思われた。
また、『１日の中で自分の自由になる時間』
は健康に意識をしている者の中で、MetS 予防
対策の実践の有無により分布の有意性が見られ、
健康への意識があるが MetS 予防対策をしてい
ない者や健康への意識のない者に対しては分布
の有意性は見られなかったため、健康を意識す
ることは時間が有る無しに関わらず個人の意識
によって行われるものであり、MetS 予防の実
践には自分の自由になる時間が少なからず影響
してくるのではないかと推察された。特に、健
康への意識のない者よりも健康への意識がある
が MetS 予防対策をしていない女性において２
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時間以上の自由な時間を持っている者が少なく、
健康への意識があるが MetS 予防対策をしてい
ない者は女性の割合が高かったことからも、前
述した女性の労働時間や家事時間による影響が
あると考える。
これらのことから、健康への意識を持つこと
により日常的に健康の維持増進に向けた生活習
慣を送り、健康診断やがん検診の受診など健康
に向けた望ましい行動や、共食日数の増加や余
暇活動の増加など QOL の向上にもつながるこ
とが示唆された。本調査の MetS 対策予防のた
めに実践していることとして「適切な食事」、
「定期的な運動」、「週に複数回の体重測定」が
挙げられており、健康を意識し、適切な食事や
定期的な運動、週に複数回の体重測定を行うこ
とにより、さらに望ましい生活状況となること
が示唆された。また、MetS 予防の実践意欲を
持つために、特に、健診を受けることおよび睡
眠をとることが必要であると推察された。今後
は、健康日本２１の第２次計画が策定されるなど、
さらなる健康づくり運動が実施されているので、
佐世保市でのこれまでおよびこれからの健康づ
くり運動に関し、評価も踏まえて効果について
継続的に見ていきたいと考える。
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